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Ekofrukt och ekobar, lite har och dar!

Nu langtar vi verkligen efter den skénska eller
svenska frukten och biaren! Men — var ar de? Vi kan
verkligen konstatera att de skanska frukterna och
baren lyser med sig frinvaro! Det dr inte manga
som vagat sig pa den ddla konsten av att odla frukt
och bar ekologiskt pa den skdnska slatten. Men vi
hoppas pa att fler kommer att soka lyckan — och
finna den!

Vi kunde forst konstatera att faglarna hann fore
plockarna vad det géller vara inplanerade korsbar!
Och varhallon gar inte att odla, for det ar ingen som
onskar sig de gister som foljer med baren hem. Men
daremot gar det bra att odla hosthallon, som inte ar
sa populdra ur larvsynpunkt!

Fast, gladjande nog kan vi konstatera att
appelsdsongen ar tidig i r och eftersom det var ett
hopplost dppelar forra aret sa forutspar vi ett
lysande ar i ar! Redan i borjan av augusti hoppas vi
att kunna tugga i oss de forsta dpplena fran Per-Olof
Persson i Dosjebro. Den tidiga sorten heter Alice.
Och inom tvé veckor kommer vi ocksa att kunna
bjussa pa de forsta plommonen fran Alnarps
Tradgardar! Harligt!

Och — sa till denna vecka! Den skdnska andelen i
veckans lada bestar av svarta vinbar fran Marie
Andersson utanfor Kagerod. De ar forstas goda att
ata som de ar eller att gora sylt eller marmelad pa!
Och skulle ndgra av er ha egna buskar i tridgarden
att plocka ifran, misstrosta inte. Dessa bar trottnar
man inte pa och det finns massor av idéer pa
baksidan av bladet pa vad man kan gora med dem!

Ebba- Maria Olson, Mossagdrden
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Liten gronsakslada
Sallad (Arne, Agriborg/Mats, Gnalév), Mix
morot rod/gul/vit (Nsbbelsvs gard), Gurka
(Agriborg, Tomelilla), ROdbetor (Elisabeth
Hansson, Klippan), Tomat (Tor M, Staffanstorp)

Stor gronsakslada

Sallad (Arne, Agriborg/Mats, Gnalév), Mix
morot rod/gul/vit (Nobbelovs gard), Gurka
(Agriborg, Tomelilla), ROdbetor (Elisabeth
Hansson, Klippan), Tomat (Tor Magnusson,
Staffanstorp), Farsk vitkal (Danmark), Farsk
vitlok (Danmark)

StorStor gronsakslada
Zucchini (Mossagarden), Bladselleri
(Danmark), Gron & R6d Paprika (Holland),
Sallad (Arne, Agriborg/Mats, Gnalév), Mix
morot rod/gul/vit (Nsbbelsvs gard), Gurka
(Agriborg, Tomelilla), ROdbetor (Elisabeth
Hansson, Klippan), Tomat (Tor Magnusson,
Staffanstorp), Farsk vitk&l (Danmark), Farsk
vitlok (Danmark)

Singellada

Sallad (Arne, Agriborg/Mats, Gnalév), Mix
morot rod/gul/vit (Nsbbelovs gard), Tomat
(Tor Magnusson, Staffanstorp), Rodbetor
(Elisabeth Hansson, Klippan), Banan (Dom.
Republiken), Apple, Jona Gold (Holland),
Grapefrukt (Sydafrika)

Liten fruktlada

Banan (Dom Republik), Apple, Jona Gold
(Holland), Kiwi (Nya Zeeland), Paron (Argen.)

Stor fruktlada

Svarta vinbar (Axelvold), Banan (Dom.
Republiken), Apple, Jona Gold (Holland),
Grapefrukt (Sydafrika), Vattenmelon
(Spanien), Kiwi (Nya Zeeland), Paron (Argen.)

Rotfruktsladan
Morot (Danmark), Kalrabbi (Nébbelsvs gard),
Majrova (Arne P), Nypotatis (Mossagérden)

Ostladan

Gouda young (Holland), Brie, (Danmark),
Feta (Danmark), Castello (Danmark)
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Svarta vinbar

Svarta vinbar kan dtas som de ar eller
anvandas till saft, sylt, kram, gelé eller
likor. Man kan ocksa anvanda béade
bladen och biren till att krydda
brannvin och bladen till att koka te pa.

Svarta vinbar anvandes forr inom
medicinen, d baren anségs vara bade
kylande och antiseptiska. Saften av de
svarta biren sigs vara hilsosamma vid
hals- och magdkommor. Och si kan
man anvanda baren for att forebygga
forkylningar.

Anledningen till att svarta vinbar ar sa
hélsosamma ar att de ar rika pa C- och
E-vitamin. Ater man 100 g svarta
vinbar far man i sig 3 ganger sa mycket
C-vitamin som det rekommenderade
dagsintaget. Svarta vinbar ar ocksa rika
pa kostfiber, kalium och kalcium.

Svarta vinbar forvaras bast i kylskap
och de passar ocksa bra att frysa in. De
ar mycket goda att anvinda i desserter.
Om man fryser in dem s& har man
underbara bér 6ver hela aret!
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Smulpaj med sv vinbar

50 g margarin

2 dl havregryn

12 dl vetemjol

1 msk socker

5-6 dl svarta vinbar

1 msk potatismjol + 1 msk socker

Satt ugnen pé 200 grader. Blanda
havregryn, vetemjol och socker i en
bunke. Finfordela margarinet med en
gaffel eller fingertopparna till en grynig
massa. Lagg biren i en ugnssiker form
och gor en blandning med socker och

potatismjol som sedan strds Gver baren.

Str6é smuldegen 6ver. Gridda pajen i
20-25 minuter. Servera med vaniljglass
eller vaniljsas.
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Recept av Marianne Olson, Mossagdrden

Veggiegryta

4 port

500 g potatis

400 g farska tomater

4 stora blad sallad

2 morotter (eller 4 sma i stora bitar)
3 vitloksklyftor

1r6d paprika

2 chilifrukter

3 dl vatten

2 térningar gronsaksbuljong
3 msk rod pesto

salt- och svartpeppar

Skala potatisen och dela dem i halvor.
Skar tomaterna i klyftor. Skala
mordétterna och skir dem i skivor eller
bitar. Hacka vitloksklyftorna och skar
paprikan i bitar. Klyv chilin, ta bort
kirnorna och strimla chilikéttet. Lagg
alla ingredienserna utom peston, salt
och peppar i en gryta. Koka upp och
sjud under lock tills potatisen och
gronsakerna dr mjuka (ca 25 minuter).
Blanda i peston och smaka av med salt
och peppar. Servera grytan pa stora
salladsblad.
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Farsk vitkal med
sambalkryddad fars

3-4 port

300 g farsk vitkal

1 r6dlok

rapsolja till stekning

250 g blandfirs eller quornfars
1-2 tsk sambal oelek (en krydda)
1 msk kinesisk soja

Strimla vitkalen sa tunt som mojligt.
Skala och klyfta 16ken. Woka/stek vitkal
och r6dlok under omrorning tills det
mjuknat. Ta upp. Fris farsen under
omrorning. Tillsdtt sambal oelek och
soja. Fris en kort stund. Ror ner kél
och 16k. Vand runt. Servera direkt med
nykokt ris!

Sma sota rodbetor och
sma sota morotter

De fiarska rodbetorna kokar man
knappt mjuka i latt saltat vatten och
njut som primorer med lite smor. Skala
inte, skir inte av rodbetans spets och
14t en bit av blasten vara kvar vid
kokning. Annars lacker on6digt mycket
av den roda fargen ut. Resterande blast
kan du hacka och blanda i en sallad.

Aven de forsta mordtterna avnjutes
som primorer och ni kan kidnna er som
kungar eller drottningar nér ni dter
dem. Koka latt i saltat vatten och ar
med smor, som tillbehor eller 6verst pa
en sallad. Och det ar extra roligt med de
olika fargerna!
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Tomat- och mozzarella
sallad med selleristicks
4 pers

En oslagbar kombination! Vi
rekommenderar att képa ekologisk
mozzarella, skillnaden dr stor! Bdde
smaken och konsistensen dr bdttre!

4 tomater

6 skivor gurka

Vo rodlok

250 g mozzarellaost

6 farska basilikablad
1 msk balsamviniger
1 msk olivolja

salt och svartpeppar

Skiva tomaterna och 16k och varva dem
pa ett fat. Skiva mozzarellan och ligg
ovanpa och stro over basilikabladen.
Stank 6ver balsamvinager och olivolja.
Salta och peppra efter smak. Dela
bladsellerin och gor smé stavar att
servera till! Det ar ocksa gott att servera
med en graddfilssds med smak av senap
eller en klassisk tzatsiki.



